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BAB III 
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS PENELITIAN 
3.1 Kerangka Konsep 
INPUT PROSES OUTPUT 
Variabel Independen variable Dependent 
Kelompok Intervensi 
Laki-laki remaja 
dengan gangguan 
fleksibilitas otot 
hamstring dengan 
karakteristik: 
-Umur (20-29)
-Pemain Futsal
Nordic Exercise 
Dynamic Stretching 
Hamstring 
Penambahan 
fleksibilitas otot 
hamstring setelah 
dilakukan 
treatment 
Dynamic stretching dilakukan untuk mendaptkan 
penambahan panjang otot dan jaringan ikat, apabila 
suatu otot terulur dengan sangat cepat maka spindle otot 
berkontraksi untuk menghantarkan rangsangan serabut 
afferent primer yang menimbulkan ekstra fusal melaju 
dan tegangan otot meningkat. 
Konsumsi oksigen pada gerakan eksentrik sangat 
sedikit karena kontraksi yang dikeluarkan 
menghasilkan perlambatan terhadap otot, namun gaya 
yang dihasilkan oleh gerakan eksentrik besar karena 
adanya gerakan melawan gravitasi sehingga terjadi 
penurunan tegangan otot pada akhir gerakan, yang 
mengakibatkan otot akan memanjang serta ruang gerak 
sendi bertambah. 
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3.2 Hipotesis 
1. H0 : Tidak ada Perbandingan Pengaruh dari Efektifitas Nordic Exercise dan 
Dynamic Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hasmtring pemain 
futsal Wasaka di Malang 
2. H1: Ada Perbandingan Pengaruh dari Efektifitas Nordic Exercise dan Dynamic 
Stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hasmtring pemain futsal Wasaka 
di Malang 
 
 
